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Plan spotkania

« Kroétko o terapii poznawczo-behawioralne;
“ Procesy poznawcze: ABC
“ System poznawczy

“ Bledy poznawcze - rodzaje
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* Psychoedukacja pacjenta nt. znieksztatcen poznawczych
“ Praca terapeutyczna ze znieksztatceniami
« Kiedy warto siegnac po to narzedzie?

* Pytania



T'erapia poznawczo-behawioralna - podstawowe zatozenia

EMOCJE * Wzajemne zaleznoSci na
\ siebie wplywaja
* Ingerencja w jeden obszar
MYSLI > CIALO wywoluje zmiane w
pozostatych

* Na kazdy z tych obszaréw

/ wplywamy poprzez rézne
ZACHOWANIE rodzaje technik
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* A -wydarzenie aktywizujace
* B - przekonania

* C - konsekwencje: emocje, objawy fizyczne
oraz zachowania

Praca ze znieksztatceniami to praca z
poziomem B!



Przekonania 1 mysli - duze ryzyko btedu

* Nasze przekonania sq opiniami, nie faktami
* MySlimy w sposOb uproszczony

* Nasze mOzgi nie sa w stanie przeanalizowac

wszystkich dostepnych danych

* Nasz system poznawczy jest
wielowymiarowy



MySli automatyczne

Przekonania
posredniczace

Przekonania kluczowe
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/nieksztalcenia poznawcze

[ CZYTANIE W MYSLACH: przyjmowanie za pewnik, ze wiemy, co myéla w danej chwili lub pomysla w jakiejs

sytuacj1 inni;

¢,,0n na pewno uwaza, ze jestem gltupia”; ,ma mnie za osobe niekulturalna”, ,wszyscy maja mnie za Smieszna”

[ NEGATYWNY FILTR: zauwazanie gtéwnie negatywnych aspektéw sytuacji, pomijanie pozytywoéw;

¢, dostalam podwyz

g, ale to tylko dlatego, ze wiekszos¢ ja dostata”, ,,poradzitam sobie na spotkaniu, ale tylko

dlatego, ze wczesniej

si¢ bardzo dltugo przygotowywatam”

[ ETYKIETOWANIE: przypisywanie sobie, innym oraz sytuacjom negatywnych predyspozydji, cech, wladciwosci

¢, jestem gltupkiem”,

,ta sytuacja jest beznadziejna”, , nigdy sie to nie zmieni”, ,jest za glupi, by z nim rozmawiac”



[ KATASTROFIZACJA: przypisywanie okre§lonym wydarzeniom lub sytuacjom bardzo negatywnych konsekwencgji;
przewidywanie najgorszego scenariusza

¢, nie przezyje tego, jesli ktos odkryje moje bledy”, ,umre ze wstydu”, ,jesli sie pokidcimy, to to bedzie koniec naszego
zwiazku”

M MYSLENIE CZARNO-BIALE: rozumowanie w kategoriach zerojedynkowych, albo-albo
¢,albo jestem chwalona przez szefa, albo jestem beznadziejna pracownica”, ,,dobra ocena to piatka”, ,jestem porazka, jesli
nie mam zwiazku”

[ GENERALIZACJA: nadmierne uogdlnienie; traktowanie pojedynczego zdarzenia jak ogdlnej tendengji, dotyczy zaréwno
pozytywoOw, jak 1 negatywow

¢, Ciagle ponosze porazki”, ,zawsze jest tak samo”, ,,chocbym nie wiem, jak sig starat, to stale mi nie wychodzi”, ,jak
zwykle potraktowal mnie bez szacunku”,

,ostatnio miatam sukcesy w pracy, wiec teraz wszystko musi juz iS¢ bardzo dobrze”, ,,przynidst mi kwiaty, wiec na pewno
jest Swietnym facetem, moge mu pozyczy¢ 1000 ztotych”

[ GDYBANIE: uporczywe myS$lenie w kategoriach ,,co bedzie, jesli...”

¢,,co bedzie jesli popelnie gate”, ,a jeSli jednak ona nie przyjdzie na randke”, ,,a jesli to wszystko mi sie po prostu wydaje”,
,a co jesli sie wyglupie”



M NADUZYWANIE IMPERATYWOW I POWINNOSCI: czeste uzywanie ,musze”, ,powinnam”, , tak ma
by¢”, ,,powinno si¢”, ,nie powinno si¢”

¢, Powinienem wiedziec¢ co$ o wszystkim”, , nie powinnam popelnia¢ bledow”,
,musze by¢ zawsze przygotowana”, ,,inni powinni mnie szanowac”, ,,powinno sie szanowac starszych”

[ PERSONALIZACJA: sile poczucie odpowiedzialno$ci za rézne sytuacje i fakty; odnoszenie wielu rzeczy do
siebie

¢, corka jest chora, bo nie zatozytam jej czapki”, ,jest smutna, bo musiatam zrobi¢ co$ ztego”, ,,szef dzi§ mato
mowi - pewnie jest na mnie zly”

[ OBWINIANIE: przypisywanie innym ludziom odpowiedzialnosci za wtasne ktopoty, trudnosci czy

niepowodzenia

¢,,gdybys mi przypomniala, ze mam wzia¢ kanapki, to nie bylbym caly dzien gltodny”, ,gdybys tyle do mnie
nie méwit, tobym sie nie denerwowata”; , gdybys$ mnie naprawde kochat, nie musiatabym tyle rozmawiac z
mama 1 przyjaciotka”



[ POROWNYWANIE: odnoszenie swojej sytuacji zyciowej do wygérowanych standardéw

¢, mam beznadziejna pensje - inni ludzie maja drozsze samochody i wigksze domy, mnie sta¢ tylko na
jedne wakacje w roku”, ,innym powodzi si¢ znacznie lepiej”, ,,moje zycie jest nudne 1 bezwartoSciowe -
nie takie jak bohateréw...”

[ OCENIANIE: bardzo daleko idace uproszczenia w ocenie siebie, innych, swojego zycia; bez
uwzgledniania niuansow

¢, cale dziecinstwo bylo beznadziejne”, ,moi rodzice wszystko zrobili zle”, ,nikt nigdy mnie nie
rozumiat”

M PRZEPOWIADANIE PRZYSZY OSCI: przewidywanie najgorszych mozliwych scenariuszy;
niedopuszczanie r6znych mozliwych scenariuszy

¢,,pojde na rozmowe o prace, ale i tak pewnie nie dostane tej posady”, ,mogibym ja zaprosi¢ na randke,
ale 1 tak pewnie si¢ nie zgodzi”, ,,wczesSniej czy pozniej 1 tak mnie zostawi”



[ UZASADNIENIE EMOCJONALNE: traktowanie wtasnych odczudé jako przestanek do oceny rzeczywisto$ci;

¢, ciagle sie boje, wiec na pewno cos ztego sie wydarzy”, ,,czuje, ze nie zdam tego egzaminu”, ,czuje sie ze soba Zle, to
znaczy, ze jestem nieatrakcyjna”

[ UMNIEJSZANIE POZYTYWOW: zanizanie rangi swoich osiagnieé i sukceséw, traktowanie jakich$ zdarzen jako
niemajacych zadnego znaczenia

¢, To nie byt sukces, po prostu udato mi si¢”, ,,to byto bardzo tatwe zadanie, dlatego je zrobitem dobrze”, ,, utrzymuje
sie w tej pracy, tylko dlatego, ze zatatwil mi ja ojciec”




Kiedy 1jak pracowac ze znieksztalceniami poznawczymi?

v Kiedy? —> kiedy slyszymy/zauwazamy, ze pacjent/klient duzo znieksztatca
v Jak? —> krok po kroku

1. Warunki , wstepne”:
- dobre odréznianie przez pacjenta/klienta mysli od faktéw, emocji i zachowan
- zgoda co do tego, ze nasze mysli wplywaja na nasze emocje

2. Edukacja na temat dzialania systemu poznawczego i tego, ze wszyscy popelniamy btedy w
mySleniu

3. Edukacja nt. znieksztalcen poznawczych

4. Nauka identyfikowania znieksztatceri poznawczych i Swiadomego my$lenia opartego na
faktach



Edukacja na temat znieksztatcen poznawczych

* Istote bledéw w mysleniu przedstawiamy na neutralnych przyktadach

* Chcemy pokazac to, jak dziataja mézgi kazdego z nas,

oraz to, ze nikt z nas nie ma na to dziatanie wpltywu TR L@ 550058
T 0@
el

ﬁ;}}t,‘ﬁ"

* Nie jesteSmy w stanie zapanowac nad tym, jak dziala
nasz mozg, ale mozemy by¢ Swiadomi tego,
ze tak wtadnie dziata :)

‘“.




Dzienniczek obserwacji

/NIEKSZTALCENIE
POZNAWCZE

SYTUACJA EMOCJA FAKTY?

Jade autobusem - ludzie sie na mnie - Lek - Personifikacja - jechatem
wypelnionym patrza - Wstyd - czytanie w autobusem i byli w
pasazerami - pewnie zrobitem | - obawa myS§lach nim ludzie

cos ztego

- moOwlia 0 mnie
- uwazaja, ze jestem
zle wychowany



Ryzyka i1 pomocne wskazdowki

* Praca ze znieksztalceniami moze by¢ trudna - pacjent moze poczuc sie Zle,
gdy wykazemy mu jego bledy —> potrzebna jest wrazliwos¢

* Dobra wspolpraca i relacja

* Wazne jest normalizowanie btednego my$lenia, zachecanie do tego, by
pacjent zastanowit sie nad tym, czy inni tez popetniaja podobne bledy (,jak
sadzisz, co mys$li osoba, ktéra wchodzi na spotkanie w pracy do pokoju
pelnego ludzi w bialej bluzce z duza plama z soku marchewkowego?”)



Pytania, ktore warto zadac

* Kiedy nauczytes sie tak mySle¢? Czy to miato wowczas sens? Jaka pelnito
funkcje?

* Czy to ci pomaga teraz? W twoim obecnym zyciu?

* Czy chcesz poczuc sie lepiej? Jesli tak, to co bardziej ci sie¢ w tym przyda?
Znieksztatcone myS$lenie czy myslenie oparte na faktach?



Zelazne pytanie: pytanie o fakty

* Czy moglbys opowiedzie¢ krok po kroku,
jak to przebiegato?

* Jestem ciekawa, jak to doktadnie wygladato?
(np. ile tam byto 0s6b? Jak reagowaty konkretne osoby? Czy byt ktos, kto
zareagowal w zupelnie odmienny sposéb? Czy przez caty czas byto tak samo?)

* Gdyby na te sytuacje miat spojrzeé obserwator zewnetrzny (lub oko kamery),
to co by zobaczyt?



Dzigkuje bardzo za wspolnie spedzony czas :)



